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SERVICIUL VOLUNTAR PENTRU SITUATII DE URGENTA

CANICULA

[1 RECOMANDARI CU CARACTER GENERAL

In spatii inchise (acasa si la birou)

a) evitati cresterea temperaturii avand grija sa:

e [imitati utilizarea aparatelor electrocasnice , luminilor artificiale si surselor de
caldura;

e acoperiti ferestrele expuse la soare;

e inchideti ferestrele cand temperatura exterioara este mai mare decat cea din
spatiul inchis;

e nu utilizati ventilatoare, daca temperatura a depasit 32 grade.

b) reduceti temperatura avand grija sa:

e aerisiti dimineata devreme sau seara tarziu, utilizind curenti de aer;

e reglati aerul conditionat la maximum 5 grade sub temperatura ambientala.

In spatii deschise( pe strada si la locul de munca )

[0 deplasarile sunt recomandate in primele ore ale diminetii sau seara, pe céat
posibil prin zone umbrite, alternand deplasarea cu repausul, in spatii dotate cu
aer conditionat (magazine,spatii publice) sau fara expunere directa la soare
(corturi, umbrare); evitati aglomeratiile, expunerea la soare, efortul fizic intens
intre orele 11-18;

O purtati haine lejere, subtiri, deschise la culoare, palarii si ochelari de soare;
O beti 1,5-2 litri de lichide pe zi, nu prea reci, apa, sucuri naturale din fructe si
ceaiuri caldute (soc, musetel, urzici)- un pahar la 15-20 minute;

[1 mAancati fructe si legume (pepene, prune, rosii) sau iaurt (echivalentul unui
panar cu apd); mancati echilibrat si variat insistand pe produsele cu valoare
caloricd mica;

[ evitati bauturile ce contin cofeina (cafea, ceai, cola) sau zahar (sucurile
carbogazoase) in cantitate mare, intrucat sunt diuretice;

O evitati alimentele cu un continut sporit de grasimi, in special de origine
animala;

O nu consumati alcool (inclusive bere) — va deshidrateaza si va transforma intr-o
potentiald victima a caniculei;

O mentineti legatura cu persoanele in varsta (rude, vecini, persoane cu
dizabilitdti) interesdndu-va de starea de sdnatate a acestora si oferiti-le asistenta
ori de cate ori au nevoie;

O nu l&sati copiii/animalele de companie singuri/singure in autoturisme.



[1 RECOMANDARI PARTICULARE

Protectia sugarilor si a copiilor

a. asigurati un mediu cat mai normal, ferit de caldurd, umiditate excesiva si
curenti de aer;

b. mentineti sistemul de alimentatie al copilului avut pana in acel moment; nu-|
modificati prin introducerea alimentelor noi in aceasta perioada;

c. hidratati-va corespunzdtor; beti apa plata, ceai putin indulcit, sucuri naturale
din fructe (fara adaus de conservant;i);

d. evitati consumul de alcool si cafea; alaptati sugarul ori de cate ori acesta
solicitd, mentinand igiena riguroasa a sanului;

e. imbracati copilul lejer, cu hainute din in sau bumbac;

f. evitati plimbdrile in perioada caniculara din timpul zilei, iar daca totusi o faceti,
acoperiti capul celui mic cu o palariuta;

g. hidratati copiii cu apa plata, ceai foarte putin indulcit, fructe proaspete si
foarte bine spalate;

h. cereti sfatul medicului de familie la cel mai mic semn de suferinta, manifestat
de dumneavoastra sau copilul dumneavostra;

i. acordati atentie deosebita conditiilor de igiena corporala. Copilul va avea
hdinutele si scutece curate, mama ingrijindu-se de igiena riguroasa a pielii
acestuia;

j. prescolarilor li se vor face dusuri cu apa la temperatura camerei.

Protectia copiilor aflati in tabere ‘
a. asigurarea conditiilor corespunzdtoare de cazare si alimentatie, care trebuie sa
fie proaspatd si s respecte normele de igiena;

b. hidratarea corespunzatoare;

c. supravegherea permanentd a copiilor; locul de joacd va fi amplasat la umbrd,
iar Tn afara perioadei caniculare, asigurati-va ca poarta palariute;

d. scéldatul, acolo unde e cazul, va fi facut sub absoluta supraveghere a
insotitorului.

Protectia persoanelor varsnice si a celor cu afectiuni cronice

a. crearea unui ambient care sa nu suprasolicite capacitatea de adaptare a
organismului;

b. hidratarea corespunzdtoare cu apa plata, ceai slab indulcit, sucuri naturale din
fructe, de preferintd facute in casd ,fara adaus de conservanti;

c. consumarea de legume si fructe proaspete ;

d. consumarea alimentelor procurate din magazinele care dispun de instalatii
frigorifice; evitarea consumul alimentelor ugor perisabile;

e. este interzis consumul de alcool si cafea in timpul caniculei,

f. evitarea deplasdrilor in perioadele de varf ale caniculei, iar daca este absolut
necesar, purtati imbrécdminte ugoara din in sau bumbac si protejati-va capul;
g. persoanele care suferd de diferite afectiunii isi vor continua tratamentul,
conform indicatiilor medicului. Este foarte util ca in perioada caniculard,
persoanele cu afectiuni cronice, cardio-vasculare, hepatice, renale, pulmonare
de circulatie, mentale sau cu hipertensiune sa consulte medical curant, in
vederea adaptarii schemei terapeutice la conditiile existente;

h. mentinerea cu rigurozitate a igienei personale (3 - 4 dusuri pe zi).



Protectia persoanelor, care prin natura activititilor, depun un efort fizic
deosebit

a. dozarea efortului in functie de periodele zilei i evitarea excesul de efort in
momentul cdnd valorile de cildurd sunt foarte mari;

b. hidratarea corespunzatoare cu ap3a minerald, apd plat8, ceai putin indulcit,
sucuri naturale din fructe, de preferat ficute in casd, fard adaus de conservanti;
c. evitarea consumului de cafea §i alcool;

d. utilizarea unui echipament corespunzator, confectionat din in sau bumbac;

e. protejarea capului de efectele caldurii excesive.

Recomandari pentru angajatori

Pentru ameliorarea conditiilor de munca:

a. reducerea intensitatii si ritmului activitatilor fizice;

b. asigurarea ventilatiei la locul de munca;

c. alternarea efortului dinamic cu cel static;

d. alternarea perioadelor de lucru cu perioadele de repaus, n locuri umbrite ori
ventilate corespunzator.

Pentru mentinerea stérii de sdnatate a angajatilor:

a. asigurarea apei minerale (cate2-4 litri/persoand/schimb);

b. asigurarea echipamentului individual de protectie;

c. asigurarea de dusuri.

In cazul in care observati orice calamitate naturala
sau incendiu va rugdm sa anuntati :

o Inspectoratul pentru situatii de Urgenta " Maior
Constantin Ene * al judetului Bacau prin numarul
unic de apel 112;

« Primaria comunei Magura tel. 0234.212.406 ;

« Politia comunei Magura tel. 0234.212.171;

. Seful Serviciului Voluntar pentru Situatii de
Urgenta Magura , ing. Mugurel Petroaia tel.
0751.352.123

Sef S.V.S.U. Magura
ing. Mugurel Petroaia



